Projekt primdrni prevence vrozenych vyvojovych vad

Planujeme téhotenstvi:
jak se stravovat, aby byl vyvoj plodu optimalni

Uvod:

Téhotenstvi je vyznamnym okamzikem v zivoté Zeny. Vznik nového zivota, rist a vyvoj
plodu a zmény organismu Zeny v t€hotenstvi, zvysSuji naroky vyZzivy nastdvajici matky. Pro
dobry pribéh tehotenstvi ma velky vyznam nutriéni stav tchotné Zeny jest¢ pred
otéhotnénim Obezita neni s vyhodou, spiSe naopak, obdobné jako i nedostateény stav
vyzivy zeny. Téhotenstvi vSak neni vhodnym obdobim pro feSeni obezity. Té&hotenstvi
zvySuje naroky organismu na nékteré slozky potravy, zvlast€¢ Zziviny, minerdlni latky a
vitaminy. Mnohé z téchto slozek vyzivy potfebuje organismus ve vys$S§im mnozstvi nez je
tomu v dobé mimo tehotenstvi. ZvySuje to proto naroky na jidelni¢ek téhotné Zeny.

Nékteré slozky vyZivy je nutné dopliiovat, jinym by se mélo vyhybat.

Vyziva téhotné Zeny hraje zasadni roli. Literarni udaje uvadi, ze kazd4 odchylka nutricniho
stavu t€hotné Zeny miiZe navodit odliSné Zivotni prostfedi plodu. Tyto zmény Zivotniho
prostiedi plodu mohou vést k alteraci exprese kliCovych gentl, odpovédnych za fizeni tvorby

tkani, a tak i budoucich rizik nemoci vyvijejiciho se plodu.

Potreby jednotlivvch slozek vvzivy:

1) Energie a ziviny:
Zv1asté ve druhém a tfetim trimestru potiebuje t€hotna zena vyssi prijem energie, 0 200
az 300 kcal/den vice. V tomto obdobi se zvySuje 1 potieba kvalitnich

(v dostate¢ném mnozstvi obsahujicich esencialnich aminokyseliny) bilkovin.

2) Vitaminy:
Nejvyznamnéjsi slozkou vyzivy, kterd méa vyznam jiz v dobé otéhotnéni a dale v prib¢hu
celého téhotenstvi je Kkyselina listova (acidum folicum). Nedostate¢ny piijem kyseliny
listové muze zpusobovat defekt vyvoje struktur v oblasti michy a mozku ditéte, které se

pak narodi s deformacemi v uvedené oblasti. Tato malformace se objevuje jiz na pocatku



3)

téhotenstvi a proto ma vyznam dodévat kyselinu listovou jesté pred otéhotnénim v ramci
planovaného matefstvi. Nedostatecny piijem kyseliny listové mize zvySovat kromé rizika
rozvoje vrozenych vad i téhotenské problémy, pifipadné vést ke spontdnnimu potratu
nebo predéasnému porodu ditéte. Zeny, které koufi, konzumuji alkohol, 1é¢i se pro
epilepsii, nebo maji onemocnéni s poruchou vstiebavani z traviciho traktu, maji vétSinou

zasoby kyseliny listové nizké a potifeba suplementace je zde proto jesté vyssi.

Uvadi se, Ze Zeny, které by mohly otéhotnét nebo téhotenstvi planuji, by mély kromé
bézného prijmu potravy denné prijimat 400 ug kyseliny listové, a to po dobu
nejméné jeden mésic pired téhotenstvim. ZvySeny prijem kyseliny listové by mél byt

dodrzovan alespoii po dobu prvnich tFi mésicii téhotenstvi.

K dal$im vitaminm, které potifebuje pfijimat organismus téhotné Zeny ve vétSim
mnozstvi, patii pfedevsim vitamin B1, B2, B6, B12, vitamin C, D a E. Je prokazano, ze
nedostatky téchto vitamini mohou rizné zplisobovat obtiZe v pribchu te€hotenstvi nebo
porodu, ale i vyvoji plodu. Na jedné strané nedostatky vySe uvedenych vitamini, na druhé
strané ale 1 naopak nadbytek vitaminii mize byt nebezpecny. VysSi pfijem vitaminu A
muze zpusobit poruchu vyvoje plodu, pfedev§im v oblasti hlavy a lebky. Vzhledem k
tomu, ze napiiklad jatra obsahuji vétsi obsah vitaminu A, nedoporucuje se, zvlasté v
casném t&hotenstvi, aby t€hotna Zena konzumovala vétsi mnoZstvi t€chto potravinovych

vyrobkd.
Mineralni latky:

Vyznamnou Ulohu ve zménéch télesnych tkani téhotné Zeny i ve vyvoji plodu maji nékteré
mineralni latky. Ke zvlasté sledovanym patii vapnik, fosfor, hoi-¢ik, zinek, Zelezo, jod a
dalsi. Nejvice problematickym je piijem Zeleza. Jeho potieba je az o 50 % vysSi neZ v
dobé mimo téhotenstvi. Potfeba vysSiho piijmu Zeleza je nutnd predevSim v druhé
poloving te¢hotenstvi. Nedostatek zeleza mize zplisobovat pired¢asny porod i poruchy ve
vyvoji plodu. Pfijem Zeleza mé vSak také své hranice, proto je nutné se poradit s

oSetfujicim gynekologem.

Piijem vapniku ovliviuje predevsim kvalitu kostni tkané, matky i ditéte. Hoi¢ik je
vyznamny pro vyvoj plodu i jeho nositelku. Nedostate¢ny pfijem zinku muze vyvolat

postizeni mozku ditéte, ale 1 niz§i hmotnostni ptirastky plodu.



Jod je rovnéz velmi vyznamnou slozkou vyzivy té€hotné Zeny. Jeho poticba se v
téhotenstvi zvysuje. Nedostatek jodu vyvolava postizeni pozdéjsiho intelektualniho vyvoje

ditéte

4) Alkohol:
V prubéhu téhotenstvi se nedoporucuje uzivat alkohol. Diivodem je nebezpeci postizeni

vyvoje plodu

5) Kofein:
Pro negativni uc¢inek kofeinu na pribéh te€hotenstvi neni zatim dostatek argumentt, s

vyjimkou spole¢ného negativniho u¢inku kofeinu, alkoholu a nikotinu.

Z praxe:

K uvedenym skutecnostem se nabizi otazka, zda bézna vyziva t€¢hotné Zeny, v nadvaznosti na
jeji vyzivové zvyklosti pred oté¢hotnénim, zajistuje dostateCny piijem vSech potifebnych zivin
1 v dobé¢ téhotenstvi. Ze studie provedené v Rakousku naptiklad vyplynulo, Ze t¢hotné zeny by
mély konzumovat vice rostlinnych a méné ZivociSnych tukd. Rostlinné tuky jsou bohatsi na
nenasycené mastné kyseliny, které maji zvlasté vyznam pro dobry vyvoj plodu. Piijem
kyseliny listové u téhotnych zen byl zjistovan jako nedostateény. Pouze 1/3 zen méla
suplementaci (dostavala navic) kyselinou listovou. Nizs§i byl rovnéZ pfijem vitaminu B6 a
vitaminu D. Z mineralnich latek chybél v dostatku piijem vapniku, pfedev§im u t€hotnych zen
mladSich 25 let Zivota. U téchto Zen byl rovnéz prokazan niz8i piijem hoic¢iku. Vyziva
téhotnych Zen nezajiStovala ani dostateCny piijem zeleza a jodu. Obdobné disbalnce piijmu

mineralnich latek zjistoval v CR ve své studii Hronek

Vvzivova doporudeni:

Tt1 Salky mléka denn€ dodaji organismu 10-16g bilkovin, zvysi pfijem vépniku, dodaji
energii. Nékteré Zeny nejsou schopny tolerovat mlécny cukr. Poméha pak podavani mléénych
vyrobki, ptipadné je vhodné podévat Calcium ve formé tabletek. Denné je doporuc¢ovana
konzumace celozrnného chleba a dalSich cerealii, zelenina, Cerstvé ¢i susSené ovoce. Je vhodné
doporucovat potraviny bohaté na kyselinu listovou a Zelezo. Je doporuovano Sest az osm

sklenicek tekutin denné. Vyznam piijmu vldkniny.



Nezapominejte na vC€asnou saturaci Kyseliny listové, poradte se s Vasim gynekologem,
poradte se s nutricni terapeutkou (terapeutem), v nckterych piipadech jsou vhodna

suplementa vyzivy.
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